
อะไร​ทําให​แอ​ปพลิ​เคชัน​นับ​แค​ลอรี่​ที่ ​ดี​?

เลือก​ 5 อัน​ดับ
การ​คนหา​แอ​ปพลิ​เคชัน​นับ​แคลอรี​ที่​ดี​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​มอง​หา​วิถี​ชีวิต​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​ บทความ
น้ี​จะ​แนะนําคุณ​ผาน​คุณสมบัติ​สําคัญ​ที่​ทําให​แอ​ปพลิ​เคชัน​ดี​ที่สุด​ใน​หมวด​หมู​น้ี​ตาง​หาก

เรา​จะ​สํารวจ​วา​แอ​ปพลิ​เคชัน​นับ​แคลอรี​ที่​ดี​ มี​ประสิทธิภาพ​จริง​ ๆ อยาง​ไร​ ติดตาม​เรา​เพื่อ​เปิด
เผย​เพื่อ​เลือก​ของ​เรา​ 5 ตัว​เลือก​สุด​ยอด​ เพื่อ​ชวย​คุณ​ใน​การ​ตัดสิน​ใจ​อยาง​มัน่​ใจ

การ​จัดการ​พลังงาน​กาย​ 

การ​นับ​แคลอรี​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​รักษา​ วิถี​ชีวิต​ที่ ​มี​สม​ดุล มัน​ชวย​ให​คุณ​เขาใจ​ปริมาณ
พลังงาน​ใน​อา​หาร​ จะ​ชวย​ให​คุณ​เขา​คัน​อาหาร​ของ​คุณ​ตรง​ตาม​เป า​หมาย​ดาน​สุข​ภาพ

คุณ​สามารถ​ตัดสิน​ใจ​อยาง​มี​เหตุผล​ใน​การ​สนับสนุน​การ​จัดการ​น้ําหนัก​หรือ​ วัตถุประสงค​ใน
การ​ออก​กําลัง​กาย โดย​ตรวจ​สอบ​อาหาร​ที่​คุณ​บริโภค​อยาง​รอบ​คอบ​ การ​เชน​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​ยัง
รูสึก​มี​สติ​เกี่ยว​กับ​นิสัย​การ​กิน​ ใน​ที่ ​สุด​ การ​ฝึกฝน​น้ี​สามารถ​ชวย​ใน​การ​สราง​วิถี​ชีวิต​ที่ ​มี
โครงสราง​และ​สุขภาพ​ไป​ดวย

แอ​พพลิ​เคชั่นนับ​แค​ลอรี่​: พันธมิตร​ดิจิตอล​ของ​คุณ

แอ​พพลิ​เคชัน่นับ​แค​ลอรี่​เป็น​เครื่อง​มือ​ดิจิตอล​ที่​ออกแบบ​มา​เพื่อ​การ​ทําการ​ติดตาม​ให​งาย​ขึ้น​ พ
วก​เขา​มอบ​วิธี​ที่​สะดวก​สบาย​ใน​การ​บัน​ทึก​ การ​บริโภค​อา​หาร,  ตรวจ​สอบ​  ความ​กาว​หนา,
และ​ คง รับ​ผิด​ชอบไว​ แอ​พพลิ​เคชัน่พ​วก​น้ี​มัก​มา​พรอม​กับ​ฐาน​ขอมูล​อาหาร​ที่​กวาง​ขวาง​ทําให
การ​ติดตาม​การ​บริโภค​ของ​คุณ​งาย​ขึ้น

พวก​เขา​ยัง​สามารถ​ให​ความ​คิด​เห็น​เกี่ยว​กับ​การ​บริโภค​โภชนาการ​ของ​คุณ​ ชวย​ให​คุณ​ทําการ
เลือก​สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​ ดวย​การ​ใช​เทคโนโลยี​, แอ​พพลิ​เคชัน่นับ​แค​ลอรี่​สามารถ​เป็น​เพื่อน​รวม​ทาง
ที่​มี​คุณคา​ใน​การ​เดิน​ทาง​ของ​คุณ​สู​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ที่​สุขภาพ​ดี​ขึ้น

https://pdfjet.in/th-calorie-counter-app-us/
https://pdfjet.in/th-calorie-counter-app-us/


คุณลักษณะ​หลัก​ของ​แอ​ปที่​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

แอ​ปตัว​นับ​แค​ลอรี่​ที่​ดี​ควร​มี​ความ​แมนยําและ​ใช​งาน​งาย​ ตอง​มี​ฐาน​ขอมูล​อาหาร​ที่​ครอบคลุม
และ​อนุญาต​ให​ป อน​ขอมูล​ได​งาย​ การ​เขาใจ​คุณลักษณะ​หลัก​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​คุณ​เลือก​ใช​แอ​ปที่
เหมาะ​ที่สุด​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​คุณ

1.​ ความ​แมนยําใน​การ​ติด​ตาม​ 

ความ​แมนยําเป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน แอ​ปพลิ​เคชัน​นับ​แค​ลอรี่ ฐาน​ขอมูล​อาหาร​ที่​เป็น​ราย​ละเอียด
และ​แมนยําทําให​การ​ติดตาม​เชื่อ​ถือ​ได​ เครื่อง​มือ​การ​วัด​ที่​แมนยํามี​ความ​สําคัญ​สําหรับ​ควบคุม
สวน​ที่​ดี​ ๆ โดย​รวม​แมนยําใน​การ​ติดตาม​ชวย​ให​คุณ​ทําการ​เลือก​อาหาร​ที่​สมดุล​ได​มาก​ขึ้น

2.​ ความ​สะดวก​ใน​การ​ใช​งาน

การ​มี อินเทอรเฟส​ที่​ใช​งาน​งาย​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​ประสบการณ​ที่​ไมมี​ขอ​ขัด​แยง​ เพิ่ม​ความ
สะดวก​ใน​การ​ป อน​ขอมูล​ลด​ความ​ยุง​ยาก​ใน​การ​บันทึก​อา​หาร​ ดีไซน​ที่​สอดคลอง​ทําให​แอ​ปเป็น​ที่
เขา​ถึง​ได​มาก​ขึ้น​ ควา​มสะดวก​ใน​การ​ใช​งาน​สง​เสริม​ให​มี​การ​ติดตาม​อยาง​ตอ​เน่ือง​และ​มี​ความ
สัมพันธ​ใน​ระยะ​ยาว

3.​ ขอมูล​ทาง​โภชนา​การ

แอ​พที่​ดี​ควร​ให​ขอมูล​ประกอบ​เกี่ยว​กับ​สาร​อาหาร​หลัก​และ​สาร​อาหาร​รอง​ การ​เขาใจ​ปริมาณ​การ
บริโภค​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ และ​ คารโบไฮเดรต​ เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​โภชนาการ​ที่​สม​ดุล

ขอมูล​เกี่ยว​กับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ชวย​ให​คุณ​สามารถ​ตอบ​สนอง​ความ​ตองการ​ทาง​โภชนาการ
ของ​ตัว​เอง​ ขอมูล​ทาง​โภชนาการ​ชวย​ให​คุณ​ทําการ​เลือก​อาหาร​อยาง​มี​เหตุผล​และ​สง​เสริม​ความ
เป็น​อยู​ที่​ดี​ทัว่ไป​ของ​คุณ

4.​ การ​ใช​งาน​งาย​และ​ไมมี​ชอง​โหว

การ​เขา​กัน​ได​กับตัว​ติดตาม​การ​ออก​กําลัง​กาย เพิ่ม​ความ​สะดวก​ให​แอ​ปพลิ​เคชัน​ เชื่อม​โยง
กับ​แอ​ปพลิ​เคชัน​สุขภาพ​อื่น​เพื่อ​ให​สามารถ​รวม​ภาพ​รวม​สุข​ภาพ​ได  

คุณลักษณะ​น้ี​ชวย​ใหการ​ใช​แผนการ​ดูแล​สุขภาพ​ได​มี​วิธี​การ​ที่​องค​ประกอบ​สม​บูร​ณ การ​เชื่อม



โยง​อยาง​ไมมี​ชอง​โหว​ทําให​การ​จัดการ​ดาน​ตางๆ​ของ​สุขภาพ​ของ​คุณ​งาย​ขึ้น​ใน​ที่​เดีย​ว

5.​ คุณลักษณะ​ที่​ให​กํารกอ​ใจ

การ​กํารตัง้​เป า​หมา​ย ชวย​ให​คุณ​สามารถ​ให​ความ​สําคัญกับ​วัตถุประสงค​ของ​คุณ​ การ​ติดตาม
ความ​คืบ​หน า​ชวย​ให​คุณ​เห็น​ความ​สําเร็จ​ของ​คุณ​ตล​อด​เวลา

การ​สนับสนุน​จาก​ชุมชน​ชวย​ให​คุณ​ได​รับ​กํารก​ใจ​และ​รับ​ผิด​ชอบ​ เครื่อง​มือ​ให​กํารกอ​ใจ​เหลา​น้ี
เป็น​สิ่ง​สําคัญสําหรับ​การ​รักษา​ความ​กระตือรือรน​ใน​ระยะ​ยาว

คูมือ​สุด​ยอด​ใน​การ​เลือก​แอ​ปพลิ​เคชัน​ติดตาม​แค

ลอรี

การ​เลือก​แอ​ปพลิ​เคชัน​ติดตาม​แคลอรี​ที่ ​เหมาะ​สม​สามารถ​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​การ​เดิน​ทาง​ดาน
สุขภาพ​ของ​คุณ​อยาง​มาก​ คูมือ​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​เรียน​รู​การนําทางใน​คุณสมบัติ​และ​ความ​สามารถ
ที่​ทําให​แอ​ปพลิ​เคชัน​เดน​ขึ้น

MyFitnessPal: ตัว​เลือก​ที่​ครอบคลุม​อยาง​ครบ​วง​จร

มัน​โดด​เดน​ดวย​ฐาน​ขอมูล​อาหาร​ที่​กวาง​ขวาง​และ​อิน​เท​อรเฟซที่​ใช​งาย​ มัน​มุง​เนน​การ​ให​ขอมูล
ทาง​โภชนาการ​อยาง​ละ​เอียด​ ทําให​เขาใจ​พฤติกรรม​ทาง​อาหาร​ของ​คุณ​ได​งาย​ขึ้น

การ​ผสม​ผสาน​แอ​ปพลิ​เคชัน​กับ​ตัว​เช็ค​อุปกรณ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ให​เห็น​ภาพ​รวม​ของ
สุขภาพ​ของ​คุณ​ มี​เครื่อง​มือ​ให​กําลัง​ใจ​ เชน​ การ​ตัง้​เป า​หมาย​และ​การ​ติดตาม​ความ​กาว​หน า​
ทําให​คุณ​ได​รับ​แรง​บัน​ดาล​ใจ

การ​สนับสนุน​จาก​ชุมชน​ของ  MyFitnessPal สราง​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ โดย​รวม​แลว​ มัน​เป็น​ทาง
เลือก​ที่​หลาก​หลาย​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​การ​จัดการ​แค​ลอรี่​อยาง​ครอบ​คลุม

การ​ดาวน ​โหล​ด MyFitnessPal

คุณ​สามารถ​ดาวน​โหล​ด MyFitnessPal ได​จาก​ App Store หรือ​ Google Play แอ​พพลิ​เคชัน่ที่
มี​ความ​พรอม​ใช​งาน​มาก​ที่สุด​และ​ใหการ​เขา​ถึง​งาย​สําหรับ​ผู​ใช​สมา​ทโฟน​มือ​ถือ​สวน​ใหญ

https://apps.apple.com/ms/app/myfitnesspal-calorie-counter/id341232718
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android&hl=en&gl=US


ควาน Lose It!: สําหรับ​ความ​งาย​ดาย

Lose  It!  ดัง​เป็น​ที่ ​รูจัก​ดวย​ความ​งาย​และ​ความ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ มัน​มอบ​ความ​สําคัญ​ใน​ฟัง
กชัน่พื้น​ฐาน​เชน​ การ​บันทึก​อาหาร​และ​การ​แยก​วิเคราะห​สาร​อา​หาร

จุด​เดน​ของ​แอ​ปคือ​แผน​ลด​น้ําหนัก​ที่ ​ปรับ​ให​สวน​ตัว​และ​เครื่อง​มือ​สแกน​บาร​โคด​สําหรับ​การ
บันทึก​อาหาร​อยาง​งาย​ดาย  Lose It!  มอบ​วิธี​การ​ติดตาม​แค​ลอรี่​อยาง​ตรง​ไป​ตรง​มา​ ทําให​เป็น
ทาง​เลือก​ยอด​นิยม​ใน​ผู​ใช​งาน

โค​รโน​มิ​เตอร​: การ​ติดตาม​สาร​อาหาร​อยาง​ละ​เอี​ยด

โค​รโน​มิ​เต​อร มี​ความ​ทัน​สมัย​ใน​การ​วิเคราะห​สาร​อาหาร​อยาง​ละ​เอียด​ มัน​ครอบคลุม​สาร
อาหาร​ซึ่ง​เป็น​ความ​จําเป็น​สําหรับ​การ​เขาใจ​หรือ​วิเคราะห​สาร​อาหาร​ที่​คุณ​ได​รับ

การ​มุง​ที่​แอ​ปให​ความ​ถูก​ตอง​ใน​การ​ติดตาม​สาร​อาหาร​แบบ​ครอบ​คลุม​ ทําให​โค​รโน​มิเตอร​เป็น
เครื่อง​มือ​ที่​เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ให​ความ​สําคัญ​กับ​ขอมูล​ทาง​โภชนาการ​ที่​ละ​เอียด​ออน

ดาวน ​โหล​ด Lose It! และ Cronometer

ทัง้ Lose It! และ​ Cronometer สามารถ​ดาวนโหลด​ได​ที่​ App Store และ​ Google Play โดย
ปรับ​การ​เขา​ถึง​เพื่อ​ให​คุณ​สามารถ​ติดตาม​ปริมาณ​แค​ลลอรี​และ​สาร​อาหาร​ที่​บริโภค​ได​อยาง​รวด
เร็ว

แฟตเซ​ครีต​: ชุมชน​และ​สูตร​อาหาร​เผย​แพ​ร

แฟตเซ​ครีต​โดด​เดน​ดวย​ ชุมชน​ที่ ​มี​ชีวิต​ชีว​า  และ​  ฐาน​ขอมูล​สูตร​อาหาร​อยาง​แบง​ดิน
แพลตฟอรม​ชวย​ให​ผู​ใช​สามารถ​แบง​ปัน​ประสบ​การณ​ คําแนะ​นํา และ​ไอ​เดีย​อา​หาร​ เชื่อม​โยง
สภาพ​แวดลอม​ที่​สนับ​สนุน

ฐาน​ขอมูล​สูตร​อาหาร​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​รวม​รวม​มาก​ๆ สําหรับ​การ​หลาก​หลาย​แผน​อาหาร​ของ
พวก​เขา​ แฟตเซ​ครีต​เป็น​ทาง​เลือก​ที่ ​ยอด​เยี่ยม​สําหรับ​คน​ที่ ​ตองการ​คําแนะนําเกี่ยว​กับ
โภชนาการ​และ​การ​สนับสนุน​ทาง​สังค​ม

การ​ดาวน ​โหล​ด FatSecret

คุณ​สามารถ​ดาวน​โหล​ด FatSecret ได​จาก​ App Store หรือ​ Google Play แอ​ปพลิ​เคชัน​ที่​มี​ให
บริการ​ทําให​ผู​ใช​สามารถ​เขา​ถึง​ได​อยาง​สะดวก​สบาย​สําหรับ​ผู​ใช​ที่​ตองการ​ใช​วิธี​การ​โซ​เชีย​ลที่

https://cronometer.com/
https://apps.apple.com/fi/app/lose-it-calorie-counter/id297368629
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitnow.loseit&hl=en&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/calorie-counter-by-fatsecret/id347184248
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fatsecret.android&hl=en&gl=US


รวมใจ​ชาว​นัก​โภชนา​ธิปไต​ยทาง​โภชนา​การ

ตัว​นับ​แค​ลอรี่  –  MyNetDiary:  หน่ึง​เพื่อน​ที่​ดูแล​สุขภาพ

อยาง​องค​รวม

แอ​ปพลิ​เคชัน​น้ี​ใช​วิธี​การ​องค​รวม​สําหรับ​สุขภาพ​และ​ความ​พรอม​ราง​กาย​ โดย​การ​ใสใจ​ถึง​เรื่อง
โภชนา​การ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​แรง​จูง​ใจ​ แอ​ปพลิ​เคชัน​น้ี​มี​ชุด​เครื่อง​มือ​ครอบคลุม​ที่​ครบ
ครัน​ เพื่อ​ติด​ตาม​ การ​บริโภค​อา​หาร,  กิจกรรม​ทาง​กาย,  และ​  ความ​กาวหนา​ใน​การ​ลด
น้ําหนัก 

นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ขอมูล​ทรัพย​าการ​ เชน​ บทความ​และ​วิดีโอ​เพื่อ​การ​ศึกษา​และ​บันเทิง​ผู​ใช​ มัน
เหมาะ​สําหรับ​ผู​ที่​ตองการ​แอ​ปพลิ​เคชัน​สุขภาพ​อยาง​องค​รวม

ดาวน ​โหล​ด SparkPeople

มี​ให​ดาวนโหลด​ได​ที่​ App Store และ​ Google Play ดวย​ความ​สะดวก​สบาย​ใน​การ​เขา​ถึง​ทําให
ผู​ใช​ที่​กําลัง​มอง​หา​วิธี​สุขภาพ​รวม​ที่แท​จริง​สามารถ​ใช​งาน​ได​งาย​ๆ

การ​เลือก​ใช​แอ​ปที่​เหมาะ​กับ​คุณ

การ​เลือก​ใช​แอ​ปที่​เหมาะ​สําหรับ​คุณ​ขึ้น​อยู​กับ​วัตถุประสงค​และ​ความ​ชอบ​ของ​คุณ​ เช็ค​วา​คุณ
ตองการ​คุณสมบัติ​อะไร​มาก​ที่สุด​และ​วา​มัน​ตรง​กับ​วิถี​ชีวิต​ของ​คุณ​หรือ​ไม

เคล็ด​ลับ​ใน​การ​เลือก​แอ​ปที่​เห​มา​ะสม

กอน​ที่​จะ​เลือก​แอ​ป คุณ​ควร​พิจารณา​ขอ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​:

ระบุ​เป า​หมาย​ของ​คุณ: บางที​เป็นการ​ลด​น้ําหนัก​ ดูแล​สุขภาพ​โภชนา​การ​ หรือ
ติดตาม​การ​ออก​กําลัง​กาย​ คุณ​ควร​ตระหนัก​รูป​แบบ​แอ​ปวา​สอดคลอง​กับ​ความ​ตองการ
ของ​คุณ​หรือ​ไม
มอง​หา​การ​ออกแบบ​ที่​ใช​งาน​งา​ย: อิน​เท​อรเฟซที่​ สัมผัส​ได​งาย​ จะ​ทําให​การ​ใช​แอ
ปเป็น​เรื่อง​สะดวก​มาก​ขึ้น
ตรวจ​สอบ​ตัว​เลือก​การ​ใช​รวม​กับ แอ​ปและ​อุปกรณ ​สุข​ภาพ​อื่น: ความ​สามารถ​ใน
การ​ทํางาน​รวม​กับ​แอ​ปสุ​ขภาพ​และ​อุปกรณ​อื่นๆ​ ชวย​ให​คุณ​ได​ภาพ​รวม​ที่​ครอบคลุม

https://apps.apple.com/us/app/calorie-counter-mynetdiary/id287529757
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fourtechnologies.mynetdiary.ad&hl=en&gl=US


มาก​ขึ้น​เกี่ยว​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ
อาน​รี​วิว: ความ​คิด​เห็น​จาก​ผู​ใช​สามารถ​ให​ขอมูล​สําคัญ​เกี่ยว​กับ​ประสิทธิภาพ​และ
ความ​เชื่อ​ถือ​ได​ของ​แอป
พิจารณา​ความ​เป็น​สวน​ตัว: กรุณา​ตรวจ​สอบ​วา​แอ​ปได​มีน​โย​บาย​ความ​เป็น​สวน
บุคคล​ชัดเจน​และ​เคารพ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ขอมูล​ของ​คุณ

สรุป​: การนําทาง​ไป​สู​การ​เลือก​ทาง​ที่​ดี​ที่​สุด

ใน​สรุป​, การ​คนหา​ระบบ​เก็บ​ขอมูล​การ​บริโภค​แค​ลอรี่​ที่​เหมาะ​สม​นั้น​ เกี่ยวของ​กับ​การ​เขาใจ
ความ​ตองการ​ของ​คุณ​และ​การ​วิจัย​!ร​ายก​าร 5 รายการ​ยอด​นิ​ยม แตละ​แอ​พพลิ​เคชัน่มี
คุณสมบัติ​ที่ ​เป็น​เอก​ลักษณ​ ของ​ตน​เอง​ ตัง้แต​การ​สนับสนุน​จาก​ชุม​ชน​ ถึง​การ​ใช​แนวทาง
สุขภาพ​โภชนา​ธิบาย

คุณ​สามารถ​เลือก​แอ​พที่​สอดคลอง​กับ​เป า​หมาย​และ​วิถี​ชีวิต​ของ​คุณ​โดย​พิจารณา​สิ่ง​ที่​สําคัญ​กับ
คุณ​ ใน​ที่ ​สุด​, แอ​พที่ ​ดี​ที่สุด​คือ​อยาง​ที่ ​ชวย​ให​คุณ​มี​ความ​มุง​มัน่​และ​บรรลุ​วัตถุประสงค​ดาน
สุขภาพ​ของ​คุณ


